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Aveti

PROBLEME DE
SOMN?

Daca aveti nevoie de sprijin, aceasta brosura de dezvoltare
personala va poate ajuta sa va descurcati mai bine cu somnul.



Brosura de dezvoltare personala
pentru problemele de somn

Aceasta brosura acopera o gama larga de subiecte legate de problemele
de somn. Este impartita in patru sectiuni, fiecare cu o multime de
informatii. Pentru a beneficia cat mai mult de aceasta brosura, va sfatuim
sa cititi fiecare sectiune pe rand, pana cand o intelegeti pe deplin.

Uitati-va la fiecare sectiune, apoi concentrati-va asupra partilor care vi se
par cele mai utile.
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Unele dintre aceste sectiuni vor fi relevante pentru dumneavoastra, dar pot
exista si parti care nu sunt relevante. Aceasta brosura contine diferite
activitati pentru a va ajuta sa va identificati problemele de somn si sa
invatati noi modalitati de a le rezolva. Aceste activitati sunt identificate prin
expresia ,Reflectati”. Pentru a profita la maximum de aceasta brosura, este
important sa va acordati putin timp pentru a va gandi la intrebarile
adresate si pentru a finaliza activitatile. S-ar putea sa fie nevoie de mai
multe lecturari inainte de a incepe sa scrieti. Nu e nimic, nu va grabiti.

Nu va faceti griji daca intampinati dificultati cu anumite idei din brosura.
Amintiti-va ca invatati o noua abilitate si ca va fi nevoie de timp si de
practica pentru a invata sa va rezolvati problemele de somn.

Nu va grabiti si laudati-va pentru fiecare pas pe care il faceti. Poate fi util sa
primiti sprijin din partea unui prieten sau a unui membru al familiei, asa ca
poate ar fi de folos sa citeasca aceasta brosura.



Sectiunea 1:
Ce intelegem prin probleme de somn?

Atunci cand oamenii se confrunta cu probleme de somn, pot fi afectate
mai multe domenii. Este posibil sa nu doarma suficient de mult timp, sa
aiba un somn de proasta calitate, sa aiba dificultati in a adormi sau sa
se trezeasca prea devreme dimineata. Oamenii se pot confrunta cu una
singura dintre aceste probleme de somn, cu cateva sau, uneori, cu
toate.

Persoanele care sufera de probleme de somn isi descriu adesea somnul
ca fiind inutil, nu se trezesc cu un sentiment de odihna si se simt foarte
agitate pe parcursul noptii. Acest lucru poate afecta modul in care se
simt in timpul zilei, de multe ori simtindu-se obosite, iritabile si cu
putere de concentrare slaba. De asemenea, sunt posibile probleme la
locul de munca, in relatiile lor si in calitatea generala a vietii.

Cine se confrunta cu probleme de somn?

Problemele de somn pot afecta oameni de toate varstele, dar sunt mai
frecvente la persoanele care se afla la mijlocul sau la sfarsitul vietii.
Femeile sunt mai predispuse sa dezvolte probleme de somn, dar
acestea sunt intalnite si la barbati. Cel putin 1 din 10 persoane sufera
de probleme de somn in mod regulat si se estimeaza ca 25% din
populatie are probleme de somn ocazional. Mai jos sunt cateva
exemple:

Kelly lucreaza pentru un lant mare de supermarketuri si are un program
de lucru imprevizibil. Uneori poate lucra in tura de noapte, venind acasa
la ora 23:00 si intrand in tura de dimineata la 7:00 in ziua urmatoare. A
observat ca atunci cand vine acasa, nu se poate relaxa si adormi inainte
de ora 1 dimineata, deoarece mintea ei este inca activa si trebuie sa se
trezeasca la 5.30 dimineata pentru a ajunge la serviciu suficient de
devreme.
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Chiar si atunci cand programul de lucru al lui Kelly este mai stabil, 1i este
greu sa adoarma si se trezeste adesea pe parcursul noptii sau foarte
devreme dimineata.

Exemplul de mai sus arata ca nu numai ca orele de lucru ale lui Kelly sunt
dificile, dar uneori corpul ei nu are parte de suficient somn dupa ce
termina munca.

Este de inteles ca, atunci cand exista cerinte ridicate la locul de munc3,
somnul nu va fi o prioritate. Problema apare atunci cand lipsa de somn
continua si dupa ce programul de lucru revine la normal.

David s-a despartit de sotia sa in urma cu 6 luni. Nu a dormit bine de cand
s-au despartit si se simte in general obosit toata ziua, se simte stresat si
are o dispozitie proasta. Lui David ii este greu sa munceasca toata ziua si a
fost nevoit de mai multe ori sa isi ia concediu medical de la serviciu. El
doarme in timpul zilei si sta treaz in pat toata noaptea gandindu-se cum
casnicia lui nu a functionat si ce ar fi putut face diferit. Din cauza stresului,
David a inceput sa bea mai mult si se trezeste dimineata devreme fara a
putea adormi la loc.

Exemplul de mai sus arata cum somnul poate fi perturbat in cazul unui
eveniment de viata stresant: in cazul lui David, destramarea casniciei. in
general, somnul ar trebui sa revina la normal odata ce stresul din viata
dumneavoastra s-a calmat. Desi problemele de somn ale lui David au
inceput din cauza stresului din viata sa, el a devenit mai stresat si mai slab
dispus din cauza somnului sau perturbat. Pentru a face fata, a apelat la
alcool, care, desi il ajuta sa adoarma repede, i-a afectat calitatea somnului,
facandu-I sa se trezeasca devreme dimineata.

Ma voi intoarce la exemplele lui Kelly si David de mai multe ori in aceasta
brosura.



Ce se intampla in timpul somnului?

Stadiul 1: Somn usor

25% din timp este petrecut
in acest stadiu

Stadiul 5: Somnul REM (Rapid .
Eye Movement) Stadiul 2: Somn usor

*A se vedea mai jos
Stadiul 4: Somn foarte profund Stadiul 3: Somn profund
Corp foarte relaxat,
dificil de trezit

* Corp paralizat. Acest lucru se intampla de mai multe ori pe parcursul noptii — cdnd se

termind ciclul, somnul revine la primul stadiu.

Se estimeaza ca trecem prin cele 5 etape ale somnului de 4-5 ori pe
noapte si ca fiecare ciclu de somn dureaza aproximativ 90 de minute.
Persoanele care sufera de probleme de somn petrec mai putin timp din
ciclul lor de somn in stadiul 4 si in stadiul REM al somnului, ceea ce
inseamna ca nu au parte de cele mai profunde niveluri de somn.

Cat de mult somn este suficient?

Cati nori sunt pe cer? in medie, oamenii dorm intre 7 si 9 ore pe noapte.
Acest lucru nu inseamna ca toata lumea trebuie sa doarma intre 7 si 9 ore
sau ca daca nu o face inseamna ca are probleme de somn. Fiecare
persoana va gasi un nivel de somn care ii este suficient pentru a se trezi,
pentru a se simti revigorata si pentru a nu se simti obosita in timpul zilei.
Unii oameni pot functiona bine cu doar 5-6 ore de somn pe zi; altii au
nevoie de pana la 10 ore. Este important sa va gasiti propriul nivel.
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Care sunt cauzele problemelor de somn?

Exista mai multe cauze ale problemelor de somn.

Program de lucru si calatorii

Problemele de somn pot aparea pur si simplu pentru ca v-ati schimbat
programul de lucru la serviciu sau din cauza calatoriilor (diferenta de fus
orar). La fel ca in cazul lui Kelly, munca cu program prelungit sau cu ture
flexibile va poate perturba somnul. Pentru a va asigura ca aveti un somn
de buna calitate, este necesar sa aveti un program de somn regulat.
Atunci cand calatoriti, mai ales intre fusuri orare, ceasul corpului se
desincronizeaza si are nevoie de cateva zile pentru a se reajusta. Dupa
cateva zile, tiparele de somn ar trebui sa revina la normal.

Dificultati de sanatate fizica si/sau mintala:

Problemele de somn pot aparea, de asemenea, daca aveti alte probleme,
de exemplu de sanatate fizica si/sau mentala. Daca ati suferit recent o
operatie sau v-ati ranit, este posibil sa aveti dureri mari care va pot
perturba somnul.

Daca aveti probleme de sanatate mintala, de exemplu depresie sau
anxietate, s-ar putea sa aveti multe ganduri sau sa va faceti griji in mod
constant atunci cand incercati sa adormiti. Persoanele care au tendinta de
a fi ,ingrijorate” intampina probleme in a-si odihni mintea si a se relaxa,
ceea ce le impiedica sa se simta relaxate si sa poata adormi. Ca urmare,
oamenii pot fi prinsi intr-un cerc vicios al problemelor de somn, deoarece
lipsa somnului duce la mai multe motive de ingrijorare care, la randul lor,
pot agrava problemele de somn.

Evenimente de viata stresante:

Daca ati avut recent un eveniment stresant in viata, de exemplu, pierderea
unei persoane dragi, o despartire (cum ar fi exemplul lui David),
schimbarea casei sau sustinerea unor examene importante, este posibil ca
somnul sa va fie perturbat.

In general, somnul va reveni la normal odata ce stresul s-a redus, dar
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unele persoane vor continua sa aiba dificultati de somn.

Rutina de culcare si factorii inconjuratori:

O rutina proasta nainte de culcare poate cauza, de asemenea, probleme de
somn. Daca dormiti in timpul zilei, este foarte probabil ca nu veti dormi bine
noaptea. Culcatul prea devreme poate avea ca rezultat faptul ca stati mult
timp treaz in pat inainte de a adormi sau ca va treziti devreme si va simtiti
obosit mai tarziu in cursul zilei.

Si factorii de mediu pot provoca probleme de somn, de exemplu, daca
locuiti pe o strada zgomotoasa, daca aveti un pat incomod sau perdele care
lasa sa intre lumina.

Medicamente:

Anumite medicamente pot contribui, de asemenea, la problemele de somn,
de exemplu steroizii si medicamentele pentru tensiune arteriala. Anumite
medicamente pentru raceala contin cofeina, care actioneaza ca un stimulent
— verificati pe spatele ambalajului. Desi somniferele pot parea o idee buna,
pot agrava problemele de somn. Este posibil sa deveniti dependent de
somnifere si acestea ar trebui folosite doar pe termen scurt.

Stil de viata nesanatos:
O dieta saraca si un stil de viata nesanatos pot duce la probleme de somn.

Daca mancati multe alimente dulci sau beti bauturi cu cofeina mai tarziu in
timpul zilei, acest lucru va poate impiedica sa adormiti. Mancatul unei mese
copioase seara tarziu poate avea, de asemenea, acest efect.

De asemenea, ar trebui sa evitati consumul de alcool ca modalitate de a va
ajuta sa dormiti. In timp ce alcoolul v& poate ajuta s& adormiti mai repede,
calitatea somnului pe care il aveti este slaba si cel mai probabil va veti trezi
dimineata devreme inca obosit. De asemenea, desi s-a demonstrat ca
exercitiile fizice regulate va ajuta sa dormiti mai bine, daca faceti exercitii
fizice seara tarziu, nu veti reusi sa adormiti, pentru ca veti avea inca
adrenalina.



Reflectati: Ce dificultati intampinati?

Ganditi-va putin la situatia dumneavoastra si ganditi-va daca

vreunul dintre aceste lucruri vi se aplica:

Dificultate

Munca in ture

Calatorii

Evenimente de viata stresante

Probleme de sanatate fizica

Probleme de sanatate mintala

Rutina de ora culcarii

Factori inconjuratori: de exemplu, zgomot, pat incomod
Medicamentele

Stil de viata nesanatos

Altele:

Ati identificat ceva? Poate ca v-ati gandit deja la lucruri pe care le puteti
face, dar sectiunea urmatoare contine cateva sfaturi care va pot fi de ajutor:



Sectiunea 2:

Ce pot face pentru a-mi reduce problemele de
somn?

In ultima sectiune am vazut ca o serie de factori cauzeaza probleme de
somn. In aceasta sectiune ne vom concentra asupra lucrurilor pe care le
puteti schimba pentru a va imbunatati somnul.

Dormitor

Dormitorul ar trebui sa fie doar pentru a dormi, nu este un loc
pentru a manca sau a lucra. Este important sa va duceti in dormitor
seara si sa 1l asociati cu somnul.

Asigurati-va ca dormitorul dumneavoastra este bine ventilat; nu este
prea cald si neaerisit si nici prea rece, deoarece acest lucru v-ar
putea trezi in mijlocul noptii.

Daca aveti un pat inconfortabil, cumparati o saltea noua, daca va
permiteti.

Asigurati-va ca perdelele sunt bine captusite si ca nu lasa sa intre
lumina diminetii devreme. Daca nu sunt, luati in considerare
captusirea lor sau procurati-va o masca pentru ochi.

Daca locuiti intr-un cartier aglomerat sau pe o strada aglomerats,
cumparati dopuri pentru urechi pentru a bloca zgomotul.



Rutina de culcare

Mergeti la culcare doar daca sunteti relaxat si somnoros.

incercati s& va culcati la aceeasi ora in fiecare seara si sa va treziti la
aceeasi ora in fiecare dimineata, chiar daca nu adormiti decat tarziu.
Incercati sé evitati sa atipiti in timpul zilei; acest lucru va va ingreuna
somnul pe timp de noapte.

Daca nu adormiti, dati-va jos din pat si mergeti in alta camera. Faceti
ceva relaxant si calmant, de exemplu cititi sau ascultati muzica, si
intoarceti-va in pat doar atunci cand va simtiti din nou somnoros. Daca
in 15-20 de minute nu ati adormit la loc, repetati acest proces.

Creati-va o ,rutina de culcare” pentru a va pregati corpul pentru somn,
de exemplu, spalati-va pe fata, pe dinti, folositi ata dentara etc.

Mintea

Incercati sa nu va uitati la ceas. Nu lasati ceasul la vedere. Daca il
verificati tot timpul, grijile si stresul se vor inrautati, ceea ce poate creste
sansele de a avea ganduri daunatoare si de a va intuneca mintea.

Daca treceti printr-o perioada stresantd, incercati sa va rezervati putin
timp pentru a va analiza si a va rezolva stresul si grijile, astfel incat sa nu
mai stati in pat ingrijorat.
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Mancarea, bautura si comportamentul

= Incercati s& petreceti timp relaxandu-va inainte de a merge la
culcare, cititi o carte sau uitati-va la televizor. Evitati sa lucrati
inainte de a merge la culcare.

= incercati s& nu mancati inainte de a merge la culcare sau, dacé o
faceti, luati doar o gustare usoara.

= Daca observati ca va treziti des in timpul noptii pentru a merge la
baie, incercati sa beti mai putin seara

= Evitati cofeina mai tarziu in timpul zilei, deoarece functioneaza ca
un stimulent si va tine treaz. Fiti atenti la cofeina ascunsa in
ciocolata, bauturi carbogazoase etc.

= Nu va bazati pe alcool pentru a dormi. Alcoolul va poate ajuta sa
adormiti, dar va veti trezi in mijlocul noptii sau dimineata
devreme si veti avea dificultati in a adormi la loc. De asemenea,
calitatea somnului dumneavoastra va fi foarte slaba

= Tncercati sa faceti exercitii fizice in mod regulat, dar nu faceti
exercitii prea aproape de ora de culcare

Reflectati: Faceti schimbari in tiparul dumneavoastra de somn

Ar putea fi util sa completati activitatea de mai jos, astfel veti
putea incepe sa planificati pasii necesari pentru a va imbunatati

somnul.

Schimbarile lui David Schimbarile
dumneavoastra

Nu mai dormi in timpul

Cel mai Al
usor Ma dau jos din pat cand
nu pot adormi
Sa ma ocup de gandurile
Cel mai mele ingrijoratoare
greu

Sa reduc consumul de

alcool Thainte de culcare
12



= Stabiliti obiective si tinte zilnice
= Asteptati-va sa va fie greu, dar incercati sa nu renuntati

= Nu va fi suficient sa incercati o singura data, va trebui sa exersati aceleasi
schimbari de mai multe ori in zile diferite, asa ca fiti pregatit sa va tineti
de treaba
= Este mai bine sa nu lasati spatii mari intre exersarea acestor schimbari.
incercati sé faceti cate putin in fiecare zi
Efectuarea acestor schimbari simple va poate ajuta cu adevarat sa va
imbunatatiti somnul. Exista, de asemenea, o serie de tehnici pe care le
puteti invata si care va pot ajuta in continuare.

Relaxarea

Relaxarea este un mod foarte util de a face fata problemelor de somn.
Somnul poate fi afectat de tensiune si stres si este posibil sa va confruntati
cu simptomele fizice ale stresului. Atunci cand cineva a fost stresat pentru
o perioada lunga de timp, adesea nu este constient de tensiunea din
muschi sau de nodul din stomac, care este rezultatul reactiei organismului
la stres.

Atunci cand suntem stresati, muschii din corpul nostru se incordeaza si
acest lucru poate provoca senzatii corporale inconfortabile, cum ar fi
dureri de cap, dureri de spate sau senzatie de apasare in piept. Durerile
cauzate de tensiune pot provoca ingrijorare mentala, facandu-ne si mai
anxiosi si mai tensionati. Problemele legate de tensiune si stres pot
contribui la intarzierea somnului si la un somn perturbat pe parcursul
noptii.
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= Relaxarea incetineste organismul

= Daca invatam sa activam simptomele de relaxare, putem dezactiva
simptomele de tensiune. Nu le puteti avea pe amandoua simultan

= Cu exercitiu, puteti controla simptomele fizice asociate cu anxietatea

= Dupa ce invatati cum sa va relaxati, veti putea observa o diferenta
remarcabila in privinta starii de spirit si a energiei pe care o aveti, nu
doar cand va simtiti tensionat si foarte incordat, ci si in alte
momente

= Relaxarea poate ajuta la reducerea tensiunii musculare, ceea ce
poate ajuta la controlul gandurilor ingrijoratoare

= Incercati sa respirati incet si uniform — va dura cateva minute pana
va veti simti relaxat. Poate fi mai usor daca spuneti cuvantul
,nauntru” cand inspirati si ,relaxeaza-te” cand expirati, deoarece
acest lucru va poate ajuta sa intrati intr-un ritm

= Relaxati-va muschii pentru a evita incordarea
= Evitati sa va agitati

= Concentrati-va asupra a ceea ce va inconjoara — a ceea ce este ,aici
si acum”

= Ramaneti calm si nu va grabiti

Daca faceti aceste lucruri, ar trebui sa va linistiti incetul cu incetul. Ar putea fi
de ajutor sa inchideti ochii pentru scurt timp si pur si simplu sa va relaxati si
sa va ganditi.

~Relaxeaza-te, ma pot descurca cu acest lucru.”

Poate fi util sa vorbiti cu dumneavoastra intr-un mod pozitiv si s-ar putea sa
va doriti sa va spuneti si alte afirmatii, cum ar fi ,pastreaza-ti calmul” sau ,va
trece”.
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Exista multe forme de relaxare pe care le puteti incerca. O forma de
relaxare este relaxarea corpului (cunoscuta uneori sub numele de "relaxare
musculara progresiva"), care presupune tensionarea si relaxarea tuturor
grupelor musculare majore din corp.

O alta tehnica este sa va relaxati mintea imaginandu-va o scena placuta.
Aceasta poate fi orice imagine pe care o considerati relaxanta — o puteti
crea pe a dumneavoastra prin intermediul amintirilor sau ceva nou sau ceva
ce ati vazut intr-un film, o carte sau o fotografie pe care o aveti. Ganditi-va
la aceasta imagine in detaliu, la ce se intampla in jurul dumneavoastra si,
mai ales, cum va simtiti (ce vedeti, ce auziti, ce mirositi, ce simtiti sau ce
gustati)? Nu uitati sa continuati sa respirati incet si uniform.

O alta tehnica care poate fi de ajutor este de a lucra cu gandurile
daunatoare pe care le aveti atunci cand incercati sa dormiti. in cadrul
acestei sectiuni vom analiza aceste ganduri si vom incerca sa le provocam
astfel incat sa nu va mai afecteze somnul.
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Reflectati: Ce dificultati intampinati?

in tabelul de mai jos sunt prezentate cateva exemple de ganduri
daunatoare pe care oamenii le au atunci cand nu pot dormi. Ale
dumneavoastra s-ar putea sa nu fie exact la fel, dar vedeti daca va

identificati cu vreunul dintre ele.

Uneori, gandurile pot aparea sub forma de imagini sau imagini in
cap. Scrieti-le daca le observati. Bifati toate gandurile care sunt
similare cu cele pe care le-ati avut:

,Am dormit doar 6 ore, ar trebui sa dorm 8 ore pe
noapte, cu siguranta voi fi obosit”

»N-ar fi trebuit sa spun asta, vor crede ca sunt prost.”

»Daca nu dorm bine, nu voi face fata zilei de maine”

~lar incepem, inca o noapte proasta, nu voi mai dormi
bine niciodata”

~Sunt treaz de la 3 dimineata si trebuie sa ma trezesc in
trei ore”

,Ma doare atat de tare, intotdeauna imi va fi greu sa
dorm cu spatele asa”

»Ce s-ar intampla daca as fi atat de obosit incat nu mi-as
putea face treaba/ocupa de copii?”
»,Oare imi fac treaba suficient de bine in acest moment?”

.M-am saturat de asta, nu dorm niciodata bine”

Altele:

Odata ce ati identificat gandurile daunatoare pe care le aveti atunci cand
incercati sa dormiti, puteti incepe sa le contestati. Tncepeti prin a trece in
revista tipurile de ganduri de pe lista pe care le aveti si alegeti-I pe cel
care va deranjeaza cel mai mult.
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Exista o serie de tehnici pe care le puteti folosi pentru a va contesta
gandurile; diferite tehnici pot functiona pentru diferite tipuri de ganduri.

Abordarea gandurilor

Dupa cum am vazut, unele ganduri ingrijoratoare ne pot tine treji
noaptea si ne pot perturba somnul. Limpezirea gandurilor poate
contribui la imbunatatirea somnului, prin invatarea unui mod mai util si
mai echilibrat de a vedea situatia. Dupa ce ati ajuns la o viziune mai
echilibrata a situatiei dumneavoastra, acest lucru va poate ajuta sa va
linistiti, ceea ce va va usura somnul.

Reflectati: Ce dificultati intampinati?

incercati sa va identificati propriile ganduri si sa le raspundeti

intr-un mod diferit. Folositi sfaturile de sub tabel pentru a va
ajuta sa va corectati gandurile.

Ganduri daunatoare Ganduri utile

,Nu voi reusi s dorm in noaptea ,incerc s& folosesc tehnici pentru a-
asta.” mi imbunatati somnul. De fiecare
data

reusesc sa dorm putin, ceea ce
probabil ca dureaza mai mult decat
cred eu.”

,Cum sa ma duc maine la serviciu ,Chiar si atunci cand nu dorm

— nu am sa ma pot concentra.” bine, de obicei ma pot concentra
bine
si nu mi-am luat nicio zi libera din
cauza problemelor de somn.
S-ar putea sa ma simt obosit, dar asta
nu inseamna ca nu-mi pot face
treaba.”
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Ganditi-va la ce i-ati spune unui prieten sau unui membru al familiei care
ar avea aceste ganduri. Ganditi-va si la ce v-ar spune prietenii sau
membrii familiei despre aceste ganduri

Ganditi-va la motivele pentru care acest gand este nefolositor si care
sunt cateva ganduri alternative la care v-ati putea gandi in aceasta
situatie.

Amintiti-va in continuare de gandurile mai utile atunci cand va vine in
minte gandul initial.

Aceasta tehnica presupune trecerea in revista a ceea ce s-a intamplat in
ziua respectiva, gandul la lucruri de care ati fost multumit, dar si la
lucruri de care nu ati fost multumit. Dupa ce ati facut acest lucru, puteti
planifica cand veti face ceva sau cand veti descurca lucrurile care va
ingrijoreaza. Va propunem o idee:

= Faceti-ti timp in fiecare seara si asezati-va unde nu va va
deranja nimeni

= Tineti la indemana un carnet in care sa notati ce s-a
intamplat in ziua respectiva, cum a decurs si cum va simtiti
in legatura cu felul in care a fost ziua respectiva. Ganditi-va
la lucrurile care au mers bine si la cele care nu au mers atat
de bine

= Scrieti ce puteti face in legatura cu lucrurile care va
ingrijoreaza. Ganditi-va la aceasta ca la o lista de ,lucruri
de facut” care va ajuta sa va organizati lucrurile in minte
pentru a va reduce ingrijorarea

= Acum ganditi-va la ziua de maine si la ceea ce veti face.
Ganditi-va la ceea ce asteptati cu nerabdare si, de
asemenea, la ceea ce va ingrijoreaza

= Scrieti-va planul pentru ziua respectiva. Daca exista ceva
care va ingrijoreaza, rezervati-va putin timp in timpul zilei
pentru a parcurge cativa pasi pentru a va reduce



ingrijorarea

= Acum inchideti caietul si, astfel, incheiati ziua. Cand mergeti la
culcare, amintiti-va ca v-ati ocupat deja de toate si ca ati planificat
rezolvarea unora dintre probleme — asta inseamna ca nu trebuie sa
va faceti griji in acest moment

= Daca va vin in minte lucruri noi, notati-le pentru a le putea aborda
a doua zi

Daca gandurile nefolositoare continua sa va vina in minte si va este greu
sa le contestati, o alta modalitate de a va ajuta este sa va dezvoltati o
mantra sau ceva ce sa va spuneti in locul gandului nefolositor. Acest
lucru este bun si pentru momentele cand va treziti noaptea si mintea
incepe sa se agite cu ganduri. Functioneaza intr-un mod similar cu
~numararea oilor”.

incepeti prin a va gandi la un cuvant care nu are emotii sau semnificatii
legate de el si care este simplu si linistitor; unii oameni considera ca
cuvantul "relaxare" sau "calm" este util. Repetati-va la nesfarsit in minte
asta. Acest lucru va va linisti mintea, ajutandu-va sa adormiti

Aceasta este o tehnica (cunoscuta si sub numele de ,terapie de restrictie
a somnului”) care s-a dovedit a fi foarte eficienta in reducerea
problemelor de somn. De multe ori, atunci cand oamenii sufera de
probleme de somn, compenseaza petrecand mai mult timp in pat.

Studiile au descoperit ca multi oameni dorm mai mult decat cred, uneori
la fel de mult ca persoanele fara probleme de somn.

in ciuda acestui fapt, daca petreceti mai mult timp in pat, puteti avea un
somn de mai proasta calitate si va puteti trezi mai des.

Ideea din spatele acestei tehnici este de a va reeduca ceasul biologic
pentru a deveni mai eficient. Acest lucru poate fi dificil la inceput,
deoarece s-ar putea sa dormiti si mai putin, ceea ce ar putea agrava
problemele, dar este pe termen scurt. Pe termen lung (de obicei doua
saptamani) ar trebui sa incepeti sa va obisnuiti cu un somn mult mai
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eficient.

Multi oameni nu cred ca acest lucru va functiona si nu vor sa incerce, dar
s-a dovedit a fi foarte util.

Reflectati: Cum sa incepeti

Alegeti o saptamana mai linistita decat in mod normal pentru
a va oferi cele mai bune sanse de succes. Apoi, calculati cat de
mult dormiti intr-o noapte obisnuita. intelegand cat de mult

dormiti, veti putea decide cat de mult
timp ar trebui sa petreceti in pat in prezent - orice altceva va
interfera cu cat de eficacitatea somnului dumneavoastra.

David a analizat modelul sau de somn si a calculat ca, deoarece se culca la
11 si se trezeste la 7, sta in pat aproximativ 8 ore. Cu toate acestea,
deoarece li ia 1,5 ore sa adoarma si se trezeste cu o jumatate de ora
inainte de alarma, are doar 6 ore de somn.

lata cum a rezolvat David:

Pasul 1: Cat timp petrec in pat?
* Ma duc la culcare la ora 23:00
* Ma dau jos din pat la 7 dimineata

= Calculeaza ca diferenta este de 8 ore

Pasul 2: Cat timp sunt treaz in acest timp?
= imiia 1 ora si 30 de minute sa adorm
= Ma trezesc cu 30 de minute inainte de a ma da jos din pat

= Aduna aceste 2 numere, rezulta pana la 2 ore

Pasul 3: Cat timp dorm, de fapt?

Scade timpul petrecut treaz din timpul petrecut in pat (8 ore - 2 ore) = 6
ore. Acesta este numarul real de ore de somn in cazul lui David, desi
petrece 8 ore in pat.

Prin urmare, David a hotarat ca va limita timpul petrecut in pat la 6 ore, la
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inceput. A decis sa nu se culce mai tarziu de miezul noptii, ceea ce
inseamna ca se va trezi la 6 dimineata. Apoi a fost de acord sa se tina de
acest program timp de o saptamana.

(S-ar putea sa observati ca va treziti in timpul noptii. In caz afirmativ,
incercati sa estimati cat timp sunteti treaz si adaugati acest lucru la calcul).

Acum incercati in cazul dumneavoastra:

* Ma duc la culcare la

= Ma dau jos din pat la

= Calculati numarul de ore intre aceste momente

e Imiia minute/ore sa adorm
= Ma trezesc cu minute/ore inainte de a ma da jos
din pat

= Ma trezesc in timpul noptii pentru un total de
minute/ore.

= Adunati aceste numere

Acum, luati cantitatea de timp petrecut treaz din cantitatea de timp
petrecut in pat, acest lucru va va arata cat de mult dormiti de fapt intr-o
noapte obisnuita.

Acest lucru va arata cat timp ar trebui sa petreceti in pat in fiecare noapte.
Acum stabiliti o perioada de timp rezonabila pentru a sta in pat si
respectati-o.

Este important sa continuati sa faceti acest lucru, chiar daca este greu si va
veti simti obosit. Dupa o saptamana ar trebui sa incepeti sa observati unele
schimbari: trezirea mai rar, un somn mai profund si/sau trezirea dimineata
cu o senzatie mai proaspata.
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Dupa ce ati facut acest lucru pentru o perioada de timp, puteti incepe sa
mariti timpul petrecut in pat si, prin urmare, cat timp dormiti noaptea.

Este important sa nu va grabiti sa va cresteti timpul de somn treptat,

pentru ca organismul dumneavoastra sa se obisnuiasca cu schimbarile.
Cei mai multi oameni considera ca cel mai util este sa creasca timpul
petrecut in pat cu 30 de minute in fiecare saptamana. Dupa cateva
saptamani, ar trebui sa vedeti care este cea mai buna perioada de somn
pentru dumneavoastra — de obicei, aceasta este intre 6 si 8 ore. Cel mai
simplu mod de a sti cand ati gasit timpul potrivit este atunci cand incepe sa
va ia mai mult sa adormiti.
in acest moment, reduceti usor durata de timp.
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Sectiunea 3:
Rezumat si revizuire

Multi oameni au probleme cu somnul la un moment dat in viata lor.
Prin utilizarea acestei brosuri, ati facut primul pas pentru a va rezolva
problemele legate de somn.

Dupa cum am vazut, exista o serie de tehnici pe care le puteti utiliza:

= Ganditi-va la schimbarile practice pe care le puteti face, de
exemplu, temperatura camerei, regimul alimentar

= Utilizarea unor tehnici mai aprofundate, cum ar fi:
» Relaxarea
» Abordarea gandurilor
» Reconversia profesionala

Pe masura ce continuati sa va rezolvati problemele de somn, amintiti-
va sa reflectati asupra modului in care va descurcati. Este posibil sa
folositi o multime de abilitati noi, iar acestea au nevoie de practica.
intotdeauna este bine s& faceti un pas inapoi uneori si sa va intrebati:
~,cum merge de fapt?”

O modalitate de a face acest lucru este sa va urmariti progresul;
incercati sa va ganditi la lucrurile care au mers bine, la momentele in
care nu v-ati descurcat la fel de bine, la ceea ce ati incercat si la cum v-
ati descurcat.

Multi oameni considera ca este util sa aiba un caiet de notite pe care sa
il consulte ulterior si sa vada ce s-a schimbat.

Este important sa fiti realist referitor la imbunatatirea dumneavoastra.
Poate dura ceva timp pentru a rezolva problemele de somn si a
observa schimbari in acesta. S-ar putea sa constatati ca somnul
dumneavoastra s-a imbunatatit pentru o perioada de timp, dupa care
este din nou perturbat. Acest lucru este de asteptat si este important sa
nu va descurajati.
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Cand problemele nu dispar

Uneori, exista momente in viata noastra in care problema cu care ne
confruntam nu poate fi rezolvata. Exemple ar fi imbatranirea,
imbolnavirea sau pierderea unei persoane dragi: acestea sunt lucruri pe
care nu le putem controla sau preveni.

S-ar putea sa existe probleme mai complexe care va impiedica sa va
imbunatatiti somnul. Acest lucru ar putea fi din cauza unor probleme
emotionale, cum ar fi depresia, sau poate ca inca va luptati sa faceti fata
unor evenimente importante din trecutul dumneavoastra.

Daca simtiti ca acesta este cazul, exista si alte surse de ajutor disponibile.
Medicul de familie va poate oferi sfaturi sau exista alte organizatii la care
va puteti adresa pentru a primi sprijin, fie personal, fie prin telefon sau
prin acces online, folosind un computer. Unele dintre acestea sunt
enumerate la sfarsitul acestei brosuri.
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Sectiunea 4:
Resurse pentru o stare de bine

Daca ati incercat unele dintre ideile din aceasta brosura si nu va simtiti
mai bine, exista o multime de alte surse de ajutor.

Medicul de familie poate fi in masura sa va ofere sfaturi. De asemenea,
este posibil sa doriti sa va interesati si de alte servicii din zona
dumneavoastra. Sunt enumerate informatii suplimentare si datele de
contact ale altor organizatii.

Site-uri utile
Samaritans
Telefon gratuit: 116123

E-mail jo@samaritans.org

https://www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help/
contact-samaritan/

https://selfhelp.samaritans.org/ (Aplicatie de autodezvoltare)

Breathing Space

Informatii si sfaturi in cazul in care va simtiti deprimat, anxios sau stresat
Telefon gratuit: 0800 83 85 87
https://breathingspace.scot/

NHS Inform

Serviciul national de informare in domeniul sanatatii din Scotia.
https://www.nhsinform.scot/

Acesta contine o multime de informatii care sa va ajute sa va ingrijiti de
sanatatea dumneavoastra fizica si psihica.

De asemenea, il puteti utiliza pentru a gasi alte servicii de asistenta din zona
dumneavoastra.
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